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Penelitian ini bertujuan menghasilkan model bermain sirkuit training 
pada mata pelajaran pendidikan, jasmani, olahraga dan kesehatan 
(PJOK) untuk melatih gerak dasar peserta didik yang dikemas pada 
buku panduan untuk guru dan video model bermain sirkuit training. 
Penelitian ini bertujuan untuk : (1) mengetahui kelayakan produk yang 
sudah dihasilkan, (2) mengetahui respon peserta didik dan pendidik, (3) 
mengetahui uji coba pernainan yang dikembangkan. Penelitian ini 
merupakan penelitian pengembangan yang menyesuaikan melalui 
Robert Maribe Branch. Kegiatan yang dilakukan pada tahap penelitian 
meliputi prapenelitian, studi hasil penelitian, analisis masalah dan 
penyusunan prototye model. Kegiatan tahapan pengembangan yaitu: 1) 
Analisis, 2) Desain Produk, 3) pengembangan, 4) Pelaksanaan, 
5)Evaluasi, validasi dilakukan oleh 4 orang ahli, subjek uji coba adalah 
peserta didik kelas 1 Sekolah Dasar Al-Azhar 1 Bandar Lampung 
dengan angket uji coba skala kecil dan uji coba skala besar. 
Pengumpulan data dilakukan dengan angket kelayakan dan angket uji 
coba. Analisis data yang digunakan pada penelitian ini adalah 
pendekatan kualitatif dan kuantitatif. Analisis kualitataif dipakai untuk 
menganalisis dan hasil dari validasi para ahli dan pada respon peserta 
didik. Analisis kuantitatif dilakukan untuk mengetahui tingkat 
kelayakan pada produk yang dihasilkan dan hasil uji coba model 
bermain sirkuit training. Berdasarkan hasil analisis yang didapatkan 
adalah: 1) Hasil penelitian dari ahli materi dengan rata-rata 4,7, ahli 
media mendapatkan hasil rata-rata 4,4, 2) hasil respon peserta didik dan 
guru baik, 3) hasil uji coba pada skala kecil dan skala besar pada 
bermain sirkuit training. Dengan demikian pada bermain sirkuit 
training untuk melatih gerak dasar pada mata pelajaran pendidikan, 
jasmani, olahraga dan kesehatan pada materi gerak dasar tema 7 benda, 
hewan dan tanaman di sekitarku sangat layak digunakan. 
 
 










ْم ۗ  ِا هر َ نْ ُفسر ُ ْوا َما ِبر ُ َما برَقْو ٍم َحّتِى يُ َغّيِر ﴾١١﴿ نَّ ا هللَ ََل يُ َغّيِر  
 
“....Sesungguhnya ALLAH tidak akan merubah keadaan suat kaum 
sehingga merek mengubah kedaan yang ada pada diri mereka 
sendiri...” 
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A.  Latar Belakang  
   Kualitas suatu bangsa dan negara dipengaruhi oleh 
pendidikan. Jika suatu kegagalan pendidikan sangat 
mempunyai dampak yang sangat berpengaruh pada kegagalan 
bangsa sebaliknya kemajuan bangsa bisa tercipta apabila 
pendidikan nya berhasil. Pendidikan ialah suatu proses yang 
bisa membuat siswa beradaptasi dengan lingkungannya dengan 
sangat baik.2  
ْم ۗ   ا ِ هر َ نْ ُفسر ُ ْوا َما ِبر ُ َما برَقْو ٍم َحّتِى يُ َغّيِر   ﴾١١﴿ نَّ ا هللَ ََل يُ َغّيِر
Artinya: “Sesungguhnya ALLAH tidak akan merubah 
keadaan suat kaum sehingga merek mengubah 
kedaan yang ada pada diri mereka sendiri.” (Q.S. 
Ar. Ra’d [13] : 11)  
Surat Ar Rad ayat 11 ini menjelaskan bahwasanya 
allah tidak merubah keadaan seseorang, bangsa ataupun 
negara apabila seseorang tersebut tidak mengubah kedaannya 
sendiri. hal ini sama dengan kemajuan pendidikan. Apabila 
bangsa tersebut tidak berupaya membuat pendidikan maju 
maka pendidikan tersebut tidak akan mengalami perubahan 
apabila generasi akan datang tidak mengubah keadaanya 
sendiri menjadi generasi muda yang berguna bagi bangsa dan 
negara. Kurikulum 2004 menjelaskan bahwa pendidikan 
jasmani ialah bagian yang integral dari sistem pendidikan 
secara keseluruhan, yang fokus pada pengembangan aspek 
kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan berfikir 
kritis, stabilitas emosiona, keterampilan sosial, penalaran dan 
                                                 
2Oemar Hamalik, Kurikulum dan Pembelajaran (Jakarta: Bumi  





tindakan moral melalui aktivitas jasmani yang di desain 
sebagus mungkin secara sistematis yang bertujuan untuk 
meningkatkan individu secara organik, neuromuskuler, 
perseptual, kognitif, sosial dan emosional.3  
  Pembelajaran pendikan jasmani olahraga dan 
kesehatan lebih baik jika sudah ditanamkan sejak kanak-
kanak karena pada umumnya jika ingin mempunyai berbagai 
macam aktivitas, pada dasarnya harus diletakkan pada masa 
kanakkanak dan menurut para orang dewasa lebih banyak 
hobi dari diri mereka yang berdasarkan pengalaman pada 
masa kanakkanak.4 Pada usia sekolah dasar ialah masa-masa 
yang mempunyai pengaruh penting pada pembentukan 
peserta didik yang berkualitas dikemudian hari yang bisa 
membuat individu mempunyai skills untuk dirinya. 
Keterampilan gerak dasar disekolah dasar mempunyai 
beberapa bagian yang dapat dibagi yakni, lokomotor, non 
lokomotor dan manipulatif (manipulasi). Berdasarkan 
pendapat di atas maka, pendidikan jasmani sangatlah 
mempengaruhi bagi kesehatan manusia. Dalam islam 
pendidikan jasmani ataupun olahraga terkandung dalam 
beberapa surat maupun ayat yang menerangkan bahwa 
pendidikan jasmani pada kegiatan berolahraga akan 
menjadika peserta didik berkembang secara sehat, dan segar 
jasmaninya serta meningkatkan keterampilan motorik peserta 
didik.5 Manusia ialah makhluk yang diciptakan oleh Allah 
SWT. yang dibekali akal dan potensi-potensi jasman
                                                 
3Yulingga Nanda Hanief, Mr. Or, Drs. Sugito, M.Pd, “Membentuk 
Gerak Dasar Pada Siswa Sekolah Dasar Melalui Permainan Tradisional”. 
Jurnal Sportif, Vol, 1 NO. 1, (November 2015), h. 2.  
4Husdarta, Manajemen Pendidikan Jasmani, Edidi 3 (Bandung: 
Alfabet, 2017), h. 19.  
5Zuhar Ricky, Erit Triana, “Pengembangan Model Pembelajaran 
Gerak Dasar dengan Modifikasi Permainan Kecil di Sekolah Dasar”. jurnal 
Ilmiah Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, ISSN 2461-3961, Vol 5, 





yang banyak dan berbeda-beda Allah SWT. Q.S. An-Nahl ayat 
78:  
ُن بًُطو نر اٌ ّاْ ْخَر َجُكم ٌهللاُ  مْسَع َّـَو َجَعَل لْكُم اُلّ َمهترُكْم ََل تَ ْعَلُملو َن َشيٌ ّمر
﴾٧٨ْلَعَلْكْم َتْشْكُر و َن ﴿َواَلُْبُصَر َو اَلٔ فٔرَذ َة   
Artinya:   “Dan Allah mengeluarkan kamu dari perut ibumu dalam 
keadaan tidak mengetahui sesuatupun, dan Dia 
memberi kamu pendengaran, penglihatan dan hati agar 
kamu bersyukur.” (Q.S. An-Nahl: 78)  
 
   Ayat diatas menunjukan betapa pentingnya kesehatan 
harus bersyukur bahwa kesehatan sangatlah penting dan mahal. 
Kesehatan dengan berolahraga sangatlah penting untuk mempunyai 
tubuh yang sehat jasmani rohani. Sehingga mutu pendidikan 
tercapai maka setiap pelaku pendidikan bisa mempunyai 
pemahaman pada pendidikan tersebut. bermain gerak dasar 
lokomotor, non lokomotor dan manipulatif perkembangan 
teknologi yang meningkat saat ini berbeda.   
  Bermain yang ada di gadget lebih menarik dibandingkan 
bermain sirkuit training ataupun bermain sederhana yang bermain 
sederhana sehingga sangat berbahaya jika peserta didik kecanduan 
gadget. Jika peserta didik sudah kecanduan pada gadget sangat 
berdampak buruk pada mental dan kejiwaan peserta didik, maka 
harus mengembangkan bermain yang menjadikan peserta didik 
cerdas dan sehat. Menurut Thomas bermain berarti menyediakan 
kesempatan sehingga menghasilkan pengalaman belajar yang 
menyenangkan.  
  Pengembangan ataupun bahasa inggrisnya Research and 
Develpoment ialah metode penelitian yang digunakan untuk 
menghasilkan produk tertentu, dan menguji keefektifan produk 
tersebut.6 bermain ialah kegiatan yang melakukan aktivitas 
keterampilan yang dilaksanakan oleh anak-anak supaya lebih 
memahami lingkungan sekitarnya, bermain harus digabungkan 
                                                 
6Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D 





dengan aktivitas dan kegiatan bermain. Agar pembelajaran antar 
peserta didik dan pendidik berjalan dengan lancar, maka buatlah 
bermain kreatif dan menarik agar peserta didik tidak merasakan 
bahwa mereka bermaian sambil belajar.  
  Menurut BSNP pada dasarnya pelaksanaan pendidikan 
jasmani, olahraga dan kesehatan di sekolah dasar tujuannya ialah 
melatih dan keterampilan gerak, meningkatkan kemampuan 
dasar individu. keterampilan teknik dasar olahraga, namun 
mampu dikuasai keterampilan gerak dasar lokomotor, non 
lokomotor dan manipulatif.7 Pada dasarnya gerak dasar manusia 
ialah jalan, lari, lompat dan lempar. Bentuk gerakan dasar 
tersebut telah dimiliki oleh murid-murid sekolah dasar. Jalan, 
lari dan lompat ialah gerak dasar lokomotor yang perlu 
dikembangkan di sekolah dasar. Pembelajaran gerak dasar, 
ternyata peserta didik sekolah dasar mengalami kesulitan  
ataupun kendala, karena pada masa kanak-kanak baru 
berkembangnya kemampuan gerak lokomotor, sehingga tidak 
dapat dilaksanakan secara maksimal  pembelajaran pendidikan  
jasmani. Lutan menyatakan bahwa kemampuan gerak dasar 
dapat diterapkan dalam aneka bermain, olahraga, dan aktivitas 
jasmani yang dilaksanakan sehari-hari. Melalui aktivitas 
bermain sirkuit training, karena pada dasarnya ialah dunia 
bermain suatu mengembangkan keterampilan gerak dasar anak.8  
   Berdasarkan hasil observasi ataupun pengamatan yang 
dilaksanakan oleh peneliti pada hari senin tanggal 15 Maret 
2021 yang dilaksanakan disebuah sekolah dasar yakni di 
Sekolah Dasar Al-Azhar 1 Bandar Lampung, dapatlah hasil dari 
hasil mengenai pembelajaran PJOK di kelas dan di luar ruangan 
                                                 
7Ahmad Komar Ruzman, “Pembelajaran Gerak Dasar dalam 
Pembelajaran Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan di Sekolah 
Dasar melalui Permainan”. Prosiding Seminar dan Diskuis Nasional 
Pendidikan Dasar, ISSN: 2528-5564, (2018), h. 255.  
8Amirzan, “Pengembangan Model Pembelajaran Gerak Dasar 
Lokomotor Pada Siswa Sekolah Dasar Kelas V”. Journal Tunas Bangsa, Vol. 






yakni   materi gerak dasar menemukan bahwa hasil belajar 
masih rendah, peserta didik kesulitan pada pembelajaran gerak 
dasar, ada beberapa peserta didik cepat bosan dan kurang 
tertarik dalam mengikuti pembelajaran. Menurut Bapak Yandri 
Navli, S.Pd selaku guru PJOK kelas 1  Sekolah Dasar Al-Azhar 
1 Bandar Lampung, mengatakan bahwa :  
Dalam pembelajaran PJOK peserta didik belajar di 
praktekkan dilapangan. Peserta didik menghabiskan waktu 
yang lebih banyak di luar kelas ataupun dilapangan untuk 
melakukkan praktek, karena jika hanya teori saja peserta 
didik kurang memahami apa itu gerak dasar apa itu bermain 
sirkuit. Sudah memakai bermain sirkuit training namun 
hanya memakai 2 ataupun 3 pos dalam permainnya. Pada 
bermain sirkuit juga di terapkan dan dipraktekkan tetapi 
ada beberapa anak yang malas ikut bermain, karena dengan 
bermain tersebut peserta didik tidak tertarik, bagi peserta 
didik tidak bervariasi dan membosankan, sedangkan dalam 
pembelajaran hanya 35x2 menit, maka dari itu peserta didik 
harus memanfaatkan waktu dengan sangat baik. Jika dalam 
bermain sirkuit dilaksanakan ada juga beberapa peserta 
didik mempunyai rasa ingin tahu dan belajarnya meningkat. 
Peserta didik ingin terus bermain untuk mengulangi 
kegiatan bermain sirkuit training karena lebih mempunyai 
rasa tertantang untuk memainkan permaian ini agar tidak 
mendapatkan hadiah dan senang bermain, namun ada 
beberapa peserta didik yang saja karena peserta didik 
tersebut tidak menikmati dan menyukai bermain yang 
sedang di terapkan dalam pembelajar pendidikan jasmani, 
olahraga dan kesehatan (PJOK).9  
 
  Hasil wawancara dengan Yandri Navli, S.Pd membuat 
peneliti sebuah model bermain sirkuit training pada peserta 
didik kelas 1 sekolah dasar, supaya bermain sirkuit training 
dapat menjadi menarik dan menjadikan peserta didik 
mempunyai gerak dasar yang terbaru, maka perhatian peserta 
                                                 
9Wawancara dengan Guru Kelas 1, Yandri Navli Sekolah Dasar Al-





didik dalam pembelajaran karena mempunyai beda beda 
bermain di setiap pos yang ada pada bermain. bermain sirkuit 
training mempunyai sebuah keunikan disetiap pos bermain nya 
karena pada pos bermain di dalam nya ada pos bermain lagi dan 
pos bermain tidak hanya di mainkan pada 1 hari pelajaran bisa di 
pakai pada waktu pelajaran selanjutnya pos bermain yang 
dikembangkan ada 5 pos yang mempunyai anak pos di dalam 
nya sangat berbeda pada model bermain sirkuit training 
sebelumnya.  
Tabel 1.1 Permasalahan bermain Sirkuit Training  
No.  
Permasalahan Model 
bermain Sirkuit Training  
Pentingnya Model bermain 
Sirkuit Training  
1.   Hanya memakai 2 pos .  
Mampu membuat peserta 
didik menambah pergerakan.  
2.  
Tidak adanya buku panduan 
bermain sirkuit training.  
Agar pendidik mampu 
menjelaskan ke peserta didik 
sesuai dengan video bermain.  
3  
Hanya memakai gerak dasar 
lokomotor  
Membuat peserta didik 
memahami macam-macam 
gerak dasar  
  Proses pembelajaran dengan memanfaatkan 
pengembangan bermain pada pelajaran gerak dasar peserta didik 
sekolah dasar bahwa dapat melatih dan meningkatkan gerak 
dasar peserta didik sekolah dasar, hal tersebut dengan 
dibuktikannya berdasarkan penelitian terdahulu yang 
dilaksanakan oleh ahli. Kegiatan belajar oleh pendidik dan 
peserta didik disekolah yang harus diperbaiki dan dikembangkan 
dalam proses belajar mengajar, dikarenakan bahan ajar dari 
sekolah tidaklah cukup untuk memberikan pemahaman kepada 
peserta didik faktornya yakni kurang adanya konsep.  
 Pembelajaran yang materinya kurang realistik dan materi 
dari buku dari sekolah pun sedikit terutama pendidikan jasmani, 
olahraga dan kesehatan (PJOK) yang hanya bermain yang tidak 





sebuah bermain mengenai pelajaran penjaskes materi gerak 
dasar. Pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan 
terdapat kompetensi inti dan kompetensi dasar pada yang 
mencakup luas materi gerak dasar. Pendidikan jasmani, 
Olahraga dan kesehatan perlu melestarikan suatu jenis bermain 
sirkuit training dengan memasukan materi gerak dasar dalam 
melakukan proses pembelajaran yang sesuai dengan KI dan KD 
yang sudah ada.  
 Bermain yang akan peneliti kembangkan dalam penelitian 
ini dapat dipergunakan untuk mengoptimalkan kegiatan 
pembelajaran penjaskes terutama pada materi gerak dasar. 
Aspek, perkembangan fisik, yang melibatkan banyak gerakan 
tubuh, keterampilan gerak dapat dikembangkan melalui kegiatan 
bermain, perkembangan intelektual, melalui aktivitas fisik dan 
bermain akan mampu memupuk kecerdasan anak, 
perkembangan keterampilan olahraga, anak yang terampil, 
berlari, melompat dan melempar.10 Lantas mengapa peneliti 
ingin mengembangkan bermain sirkuit training yang dipelajari 
di kelas 1, dikarenakan agar peserta didik mengetahui beberapa 
macam bermain yang termasuk melatih gerak dasar. 
 Menurut Burstiando & Nurkholis menyatakan pada 
kegiatan belajar pembelajaran disekolah seluruh peserta didik 
diberikan bekal berbagai hal dalam pembelajaran yang bersifat 
kognitif, afektif maupun psikomotor. Ketiga ranah tersebut akan 
menjadi indikator tercapainya tujuan pembelajaran.11 Pada saat 
mencapai tujuan pembelajaran, pendidik mendesain materi 
pembelajaran dalam bentuk bermain. Membuat anak lebih 
menyukai bermain sambil belajar. bermain mempunyai 
peraturan-peraturan tertentu, tetapi pada anak sekolah dasar 
                                                 
10Retno Mundi Pertiwi, Nurhasanah, “Pengembangan Model 
Permainan Sirkuit untuk Membantu Pola Gerak Lokomotor, Non Lokomotor, 
dan Manipulatif Anak Down Syndrome”. Jurnal Olahraga, Vol.3, No. 2, 
2018: 26-36, DOI: 10.26877/jo.v3i2.2452, (2018), h. 27.  





bermain mempunyai peraturan yang tidak membebankan saat 
bermain dimulai peserta didik ataupun pemain akan terlibat di 
dalam permasalahan sehingga bisa menghasilkan suatu hasil. 
 Syaifuddin dan Muhadi menjelaskan dalam bukunya teori 
yang dijelaskan oleh Groos, teori kelegen emosional setelah 
melakukan ketegangan katarsis, artinya bermain sebagai alat 
yang dapat menghubungkan suatu keinginan yang ada dalam 
bayangan yang baik. Sedangkan Claparede menyatakan teori 
fantasi (fiksi), yang berarti peserta didik bermain didasarkan 
dengan kehidupan sehari-harinya tidak mempunyai kepuasan. 
Berdasarkan beberapa permasalahan gerak dasar lokomotor, 
Non lokomotor dan manipulatif di atas, maka peneliti akan 
membuat solusi model pembelajaran yang akan di kembangkan 
oleh penulis yakni model bermain sirkuit training dengan 
bermain sirkuit training diharapkan memberikan peningkatan 
ataupun melatih hasil gerak dasar peserta didik kelas 1 sekolah 
dasar.  Dengan permasalahan yang ada pada peserta didik kelas I 
penulis akan melakukan penelitian dan pengembangan sebuah 
model bermain yang berjudul "Pengembangan Model Bermain 
Sirkuit Training untuk Melatih Gerak Dasar Peserta Didik 
Kelas 1 SD Dalam Mata Pelajaran PJOK"  
 Berdasarkan pemaparan diatas maka peneliti tertarik 
untuk melakukan penelitian yang berjudul “Pengembangan 
Model Bermain Sirkuit Training untuk Melatih Gerak Dasar 
Peserta Didik Kelas 1 Sekolah Dasar Dalam Mata Pelajaran 
PJOK” penelitian yang diadakan tersebut bertujuan untuk 
melihat perkembangan sebuah model bermain sirkuit training 
peserta didik dan melatih gerak dasar lokomotor, non lokomotor 
dan manipulatif  yang dipelajari pada pembelajaran tematik pada 
pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan (PJOK). 
Pada model bermain sirkuit training di setiap pos dalam bermain 






B.   Identifikasi Masalah  
Berdasarkan latar belakang masalah tersebut dapat 
diidentifikasi beberapa permasalah yang ada yakni:   
1. Kurang minatnya peserta didik terhadap bermain sirkuit 
training, hal ini terlihat pada peserta didik tidak antusias 
terhadap pembelajaran pjok pada pelajaran gerak dasar.  
2. Perkembangan teknologi menghasilkan game di dalam 
gadget sehingga peserta didik melupakan bermain sirkuit 
training untuk melatih gerak dasar.  
3. Kurangnya pos bermain sirkuit training, maka 
peserta didik tidak mendapatkan sebuah peregerakan baru 
yang mampu melatih gerak dasar peserta didik.  
C.  Pembatasan Masalah   
Berdasarkan  identifikasi  masalah diatas, maka 
pembatasan masalah dalam penelitian ini ialah suatu 
pengembangan model bermain sirkuit training untuk melatih 
gerak dasar lokomotor, non lokomotor dan manipulatif bagi 
peserta didik kelas 1 sekolah dasar pada mata pelakaran 
pendidikan, jasmani, olahraga dan kesehatan.  
D.    Perumusan Masalah  
Rumusan masalah dalam judul penelitian merumuskan 
masalah yakni:  
1. Bagaimana proses pengembangan model bermain untuk 
melatih kemampuan gerak dasar peserta didik kelas 1 
Sekolah Dasar pada mata pelajaran PJOK?  
2. Bagaimana kelayakan pengembangan model bermain untuk 
melatih gerak dasar peserta didik kelas 1 Sekolah Dasar 
pada mata pelajaran PJOK?  
3. Bagaimana respon pengembangan model bermain untuk 
melatih gerak dasar peserta didik kelas 1 sekolah dasar pada 
mata pelajaran PJOK? 
E.  Tujuan Penelitian  
Berdasarkan rumusan masalah yang dirumuskan diatas, 
maka penulis menyimpulkan tujuan penelitian ini ialah:   
1. Untuk mengkaji proses perkembangan bermain sirkuit 





Sekolah Dasar sehingga memperoleh kemampuan yang 
maksimal dengan kegiatan yang aman, mudah dan 
menyenangkan pada pelajaran PJOK.   
2. Untuk mengkaji kelayakan perkembangan bermain sirkuit 
trainng dapat melatih gerak dasar peserta didik kelas 1 
Sekolah Dasar dalam mata pelajaran PJOK.  
3. Untuk mengkaji respon perkembangan pergerakan 
bermain sirkuit trainng dapat melatih gerak dasar peserta 
didik kelas 1 Sekolah Dasar dalam mata pelajaran PJOK.  
 F.  Manfaat Penelitian  
1. Bagi Peserta Didik  
Untuk peserta didik diharapkan mampu melatih dan 
meningkatkan keaktifan dalam proses pembelajaran di 
kelas dan memahami gerak dasar lokomotor, non 
lokomotor dan manipulatif, dengan mengaitkan pelajaran 
gerak dasar dalam kehidupan sehari-hari sehingga 
pembelajaran yang sudah dipelajari bisa semakin 
bermakna. Dalam gerak dasar dapat membuat stimulasi 
perkembangan motorik kasar peserta didik, sehingga 
peserta didik mempunyai tubuh yang sehat.  
2. Bagi Sekolah dan Pendidik  
Dapat dijadikan pertimbangan sekolah dan pendidik 
untuk melaksanakan pembelajaran dengan bermain yang di 
perbaharui guna melatih gerak dasar peserta didik, sehingga 
sekolah bisa semakin meningkatkan mutu pendidiknya 
yang bisa menghantarkan peserta didik menjadi penerus 
bangsa dan negara yang cerdas, kreatif, aktif dan mandiri.  
3. Bagi Peneliti  
Sebagai saran untuk memperluas wawasan terhadap 
pembelajaran di sekolah untuk mengembangkan informasi 
dalam bidang kajian ilmu pendidikan, sehingga 
menghasilkan penelitian yang lebih baik serta mempunyai 







 LANDASAN TEORI  
  
A.  Konsep Pengembangan Model  
Pengembangan model bermain yang mampu 
membantu proses belajar peserta didik secara optimal saat 
memanfaatkan tahapan pembelajaran dengan fungsi 
pengembangan. Pada pengembangan metode ADDIE 
mampu menjadikan pembelajaran yang menyenangkan dan 
peserta didik mempunyai rasa ingin tahu dan membuat 
menyukai pembelajaran yang dikembangkan. Pada rasa 
ingin tahu ialah pembelajaran yang membangkitkan 
pemikiran rasa ingin tahu dan menggabungkan 
pembelajaran dan bermain beraudio visual ataupun musik 
dan alat. Secara umum model penelitian ini ditampilkan 
dalam gambar berikut ini.  
 
  
GAMBAR 2.1 Model Pengembangan ADDIE12  
Sumber : Jurnal Syamsul Bakhri 
                                                 
12Galang Prihardi Mahardika, “Digital Game Based learning dengan 
Model ADDIE untuk Pembelajaran Doa Sehari-Hari”. Jurnal: Teknoin, Vol. 

















Prosedur penelitian dan pengembangan model 
suatu langkah-langkah prosedural yang akan dijalankan 
oleh peneliti pada mengembangkan produk.  Langkah-
langkah prosedural yang akan menjadikan produk yang 
dikembangkan dari tahap awal hinggap ke tahap akhir 
sampai produk mampu dipergunakan. Penelitian yang 
dilaksanakan peneliti menghasilkan produk akhir yakni 
buku panduan bermain sirkuit training dan video panduan 
bermain sirkuit training. Ada lima tahapan yakni.   
1. Analyze (Analisis)  
Tahap analisis kegiatan yang menganalisis 
kompetensi yang dipelajari peserta didik, melakukan 
analisis karakteristik peserta didik tentang kualitas belajar, 
pengetahuan, dan sikap peserta didik yang sudah ada pada 
peserta didik, dan melakukan analisis materi harus lengkap 
dengan peraturan kompetensi. 
2. Design (Desain)  
Tahapan desain yang di laksanakan mendesain sebuat 
produk yang akan dikembangkan. Dengan suatu kerangka 
yakni, untuk siapa pembelajaran di kembangkan, 
kemampuan apa yang peserta didik ingin pelajari, 
bagaimana mendapatkan materi pembelajaran yang 
dipelajari dengan baik, Pertanyaan diatas dilihat dari empat 
unsur dalam perancangan pembelajaran.  
3. Development (Pengembangan)  
Tahapan pengembangan ialah tahapan yang 
mempersiapkan sesuatu yang akan dibutuhkan atas 
pengembangan tersebut. Pada tahapan ini akan melakukan 
penyusunan buku panduan dan membuat video panduan. 
Hasil desain bahan ajar pada prototype 1 yang divalidasi 
oleh ahli materi dan ahli bermain. Tanggapan dan saran 
dari para ahli produk yang telah dibuat, namun ditulis di 





revisi. Hasil revisi yang sudah divalidasi ulang oleh ahli 
materi dan ahli bermain dijadikan prototype 2 dan siap 
digunakan. 
4. Implementation (Penerapan)  
Tahap yang menguji coba hasil pengembangan untuk 
mengetahui kemenarikan dan keefektifan dalam 
pembelajaran. Pada uji coba tersebut ialah untuk 
mengetahui informasi dari peserta didik mengenai bahan 
ajar yang dikembangkan apa sudah menarik ataupun belum 
menarik. Untuk uji coba produk dilaksanakan dengan dua 
cara yakni dengan uji coba skala besar dan uji coba skala 
kecil. Setelah mendapatkan hasil data angket responden 
peserta didik maka data akan di produksi dan kemudian 
dianalisis ke tahap evaluasi.  
B.  Acuan Teoritik 
1. Pengertian Model  
Model ialah suatu gambaran tentang sesuatu, yang 
mampu dipergunakan dalam menjelaskan aspek-aspek 
suatu masalah dan mampu menjelaskan pada suatu 
hubungan masalah yang khusus.13 Dalam pengertian model 
pembelajaran yakni ialah sebuah pola prosedur yang 
tersusun secara sistematis berdasarkan pengembangan 
teoriteori yang ada di dalam mengelola suatu pembelajaran 
sehingga mampu mencapai tujuan belajar. Bahwa model 
pembelajaran yang sesuai kebutuhan sehingga mampu 
mendapatkan hasil yang berdampak positif bagi peserta 
didik. Terutama dalam mata pelajaran pendidikan jasmani, 
olahraga dan kesehatan, yang diperlukannya model 
pembelajaran yang bervariasi, sehingga setiap per bab 
materi maupun kompetensi dasar dan kompetensi inti yang 
di inginkan akan tercapai sesuai waktu yang sudah tersedia.  
                                                 
13Cucu Hidayat, Dicky Tri Juniar, Strategi Pembelajaran 





Model pembelajaran suatu manfaat rencana yang 
bisa untuk merancang. Model pembelajaran ialah sebuah 
strategi pendidik dalam pembelajaran. Model pembelajaran 
terbagi menjadi 3 macam yakni, model pembelajaran tatap 
muka ataupun secara langsung, pembelajaran secara 
Online, pembelajaran offline dengan memakai media. 
Model pembelajaran mempunyai hal penting yakni:  
a. Jika dalam pembelajaran memakai model tatap muka 
maka hubungan peserta didik dengan pendidik sangat 
berinteraksi sehingga seluruh komponen, unsur 
ataupun elemen dapat lebih jelas.  
b. Jika dalam pembelajaran mempunyai model maka 
prosedur yang akan dilaksanakan dalam pembelajaran 
maka dapat diidentifikasi secara sesuai.  
c. Jika dalam pembelajaran adanyan model menjadikan 
pekerjaan para administrator lebih mudah untuk 
mengidentifikasi komponen dan elmenen yang 
mendapatkan masalah, jika kegiatannya dilaksanakan 
akan merasakan tidak efektif.  
d. Jika dalam pembelajaran adanya model maka dalam 
berbagai aktivitas yang dikerjakan yang sesuai dapat 
dikendalikan.  
e. Jika dalam pembelajaran adanya model mampu 
diidentifikasi secara tepat peraturan untuk membuat 
perubhan jika hal yang tidak sesuai dari apa yang telah 
di rumuskan. 
2. Pengertian Bermain  
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan salah 
satu aktivitas yang menjadikan peserta didik menggerakkan 
tubuhnya namun tetap membuat peserta didik senang yakni 
aktivitas bermain. Pada kegiatan bermain sangat 
menjadikan kegiatan yang menyenangkan karena pada 





anak yakni aspek fisik, sosial emosional dan kognitif.14 
Bermain ialah aktivitas menyenangkan dan disukai oleh 
anak-anak. Bermain bisa menjadi alat yang baik guna 
mengembangkan aspek sosial dan moral anak, beberapa 
peraturan yang harus di lakukan oleh peserta didik. 
Berbagai pengertian bermain pada dasarnya bermain ialah 
suatu aktivitas yang mampu meningkatkan perkembangan 
sosial dan perilaku seseorang lewat semua jenis materi 
karena pada aktivitas bermain mempunyai peraturan-
peraturan tertentu yang wajib di taati. 
Bermaian menurut Mulyadi, secara meluas sering 
dikaikan dengan kegiatan anak-anak atau peserta didik 
yang dilakukan secara spontan tanpa peserta didik sadari 
ada beberapa pengertian bermain.15 Pertama seuatu yang 
sangat menyenangkan dan memiliki nilai instristik pada 
peserta didik, kedua tidak memiliki tujuan ekstristik, ketiga 
bersifat spontan dan sukarela tidak ada unsur keterpaksaan, 
yang keempat meilbatkan peran aktif dan yang kelima 
memiliki hubungan sistematik yang khusus dengan sesuatu 
yang bukan, perkembangan sosial dan sebaginnya. 
Menurut Freud, bermain adalah fantasia lamunan 
sehingga anak dapat memproyeksikannya keinginan 
maupun masalah pribadi. Menurut Jhonson bermain adalah 
kegiatan tang diulang-ulang demi kesenangan. Menurut 
Sundono bermain adalah kegiatan yang dilaksanakan 
dengan atau tanpa alat yang mendapatkan sebuah informasi 
dan kesenangan maupun mengembangkan imajunasi pada 
peserta didik. Berdasarkan para ahli tersebut dapat 
disimpulan bahwa arti dari bermain adalah aktivitas yang 
berpura-pura dilaksanakan demi kesenangan peserta didik. 
                                                 
14Yudesta Erfayliana, “Aktivitas Bermain dan Perkembangan 
Jasmani Anak”. Jurnal Terampil Jurnal Pendidikan dan pembelajaran 
Dasar, Vol 3. No 1, (2016), h. 148.  
15Pupung Puspa Ardini, Anik Lesari Ningrum“Bermain dan 





Pada bermain ada beberapa macam, yakni: bermain 
indor dan outdor, bermain bola kecil ataupun bola besar, 
bermain yang mengutamakan keterampilan gerak yang 
membutuhkan alat yakni melempar, dan memukul dan 
lainnya. Pada anak usia dini mempunyai rasa ingin tahu 
yang sangat tinggi sehingga aktivitas bermain pelajaran 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan bisa 
mengembangkan dan memanfaatkan hal itu. Pelajaran 
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan bisa memakai 
pengembangan bermain karena bisa menumbuhkan minat 
belajar peserta didik pada bermain, banyak peserta didik 
menyukai pembelajaran PJOK di luar ruangan dengan 
bermain sambil belajar dan melakukan.  
Pendidik memakai pengembangan model bermain 
sehingga bisa sesuai dengan karakter dan ketertarikan 
peserta didik. Jika seorang pendidik mengharapkan peserta 
didiknya mendapatkan hasil yang membanggakan maka 
seorang pendidik dapat membuat perangkat pembelajaran 
dengan baik dan sesuai dengan pelajaran yang dipelajari, 
jika pendidik tidak melakukan pembelajaran yang sesuai 
dengan karakteristik peserta didik, maka tidak akan 
seimbang dengan kemampuan peserta didik. 
Pengembangan bermain pada pelajaran pendidikan jasmani, 
olahraga dan kesehatan mampu menaikkan kemampuan 
peserta didik dalam melakukan aktivitas belajar.  
a. Sirkuit Training  
1) Pengertian Sirkuit Training  
circuit training ialah bentuk program suatu pelatihan 
yang mempunyai beberapa tahapan dan pada setiap tahapan 
seorang atlet melakukan suatu bentuk latihan yang sudah di 
tetapkan pada satu sirkuit dikatakan sudah selesai apabila 
seorang atlet telah melakukannya ataupun menyelesaikan 
latihannya di seluruh tahapan nya namun harus sesuai 
dengan kadar yang telah di tentukan. Menurut Hazeldine, 





latihan sirkuit yakni, a) fitnes circuit yang terdiri dari 
circuit training A, circuit training B dan continuous circuit, 
b) the sport-spesific circuit terdiri atas bermacam-macam 
sirkuit yang pada masing-masing cabang olahraga seperti 
association football circuit, cricet circuit, gymnastics 
circuit dan swimming circuit. Untuk menghindari terjadinya 
suatu cedera saraf pada melaksanakan suatu pelatihan serta 
mampu membuat hasil yang maksimal, maka pelatihan 
tersebut harus dikerjakan sesuai dengan sistematika 
pelatihan.16  
Menurut Made bermain sirkuit ialah aktivitas yang 
diperbaharui dari circuit training, salah satu kegiatan yang 
dikerjakan dalam pola latihan yang dilaksanakan memakai 
pos-pos, yang akan membuat kegiatan pembelajaran PJOK 
menarik dan tidak membosankan, menurut Sigit “bermain 
sirkuit ialah tipe pelatihan yang mempunyai beberapa 
bagian stasiun yang dapat disusun dalam kelompok 
tujuannya untuk yang kelompok otot bekerja secara 
berurutan dari stasiun satu ke stasiun lainnya. Dan menurut 
Septy, mengatakan bahwa bermain sirkuit ialah program 
kegiatan latihan yang mempunyai tahapan-tahapan yang 
tersusun pada bermain bertujuan untuk meningkatkan 
kebugaran jasmani dan olahraga.17   
Menurut Sarwono bermain sirkuit ialah bermain 
yang susunan bermain berurutan, dibuat untuk 
mengembangkan kebugaran fisik dan keterampilan yang 
bersangkutan dengan olahraga tertentu". Dalam bermain 
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Circuit Training Terhadap Kelincahan dan Daya Ledak otot Tungkai”. 
Jurnal IKOR Universitas Pendidikan Ganesha Jurusan Ilmu 
Keolahragaan, (Vol II Tahun 2015), h. 2.  
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sirkuit peserta didik melakukan bermain di setiap pos 
sehingga peserta didik tidak akan merasakan kebosanan 
dari bermain sirkuit peserta didik dapat melatih gerak dasar 
secara maksimal karena di setiap pos akan dilaksankan 
suatu bermain yang berbeda dengan lari, lompat dan loncat 
namun tetap fokus di gerak dasar lokomotor.  
Bermain aktivitas sirkuit dapat menjadikan salah 
satu kegiatan yang dapat menambahkan materi pada 
pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan 
(PJOK),  dapat dilihat dari penelitian terdahulu dari 
penelitian Latif (2018) dapat menghasilkan kesimpulan 
bahwa bermain aktivitas sirkuit meningkatkan hasil belajar 
kebugaran jasmani.18 Melatih gerak dasar pada dasarnya 
daya tahan tubuh perlu diperhatikan khusus dari pelatihan 
agar daya tahan tubuh tidak menurun selalu sehat jasmani 
dan rohani jika terus melatih tubuh untuk menjadi lebih 
sehat.19   
Menurut Soekarman, latihan sirkuit ialah program 
yang latihan nya menjadikan suatu kombinasi dari beberapa 
macam-macam latihan yang dapat bertujuan melakukan 
suatu latihan yang tidak membuat bosan dan kegiatannya 
lebih efisien. Pada latihan sirkuit suatu latihan yang 
mencakup latihan, kekuatan otot, ketahanan otot, 
kelentukan, kelincahan, keseimbangan dan ketahanan 
jantung paru. Pada latihan sirkuit mempunyai banyak sekali 
manfaat untuk otot dan kesehatan tubuh bisa dengan fitnes 
yang sering dilaksanakan pada seorang atlet olahraga.  
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Menurut J.P. O’Shea dan E.L.Fox yang dikuit dari 
M.Sajoto ada dua program latihan sirkuit, yang pertama 
jika mempunyai 8 pos, satu pos dapat di selesaikan dengan 
waktu 45 detik, dan dengan senjang waktu antara 15-20 
kali, namun mendapatkan waktu istirahat pada setiap pos 
ialah 1 menit ataupun kurang. Dan rancangan yang kedua 
pos mempunyai 6-15 pos, pada satu pos dapat di selesaikan 
dalam waktu kisaran 30 detik, dan satu sirkuit dapat 
diselesaikan kisaran 5-20 menit, dengan waktu istirahat 
yang di dapatkan setiap pos ialah 15-29 detik.  
2) Kelebihan dan Kekurangan Sirkuit Training  
Latihan sirkuit training mempunyai suatu kelebihan 
yakni mampu meningkatkan komponen kondisi fisik secara 
bersamaan dan dalam waktu yang sangat relatif sangat 
singkat.20 Tidak hanya mempunyai kelebihan latihan sirkuit 
juga mempunyai suatu kelemahan yakni menurut Harsono, 
kelemahan sirkuit training ialah harus sesuai dengan sifatnya 
dan pelaksaan latihannya, beban pada sirkuit training tidak 
akan mampu dibuat seberat badan harus dilaksanakan dalam 
latihan kondisi fisik dengan khusus. jadi sirkuit training biasa 
disebut latihan sirkuit sangat berpengaruh dengan kesehatan 
tubuh kita. Tetapi harus sesuai dengan badan individual jika 
berlebihan sangat tidak baik pelatihannya ataupun latihan 
sirkuit yang dipraktekkan saat pelajaran dilapangan. Peserta 
didik sekolah dasar kelas 1 belum mempunyai kondisi fisik 
yang besar karena peserta didik kelas 1 ialah kelas rendah yang 
masih membeutuhkan pembelajaran ataupun latihan awal 
dalam mata pelajaran pjok, beda dengan peserta didik kela 
tinggi sudah mampu melakukan latihan sedang karena kondisi 
fisik mereka sudah bisa dikatakan cukup mampu untuk 
                                                 
20Rifki Jamaludin, Hendrik Mentara, Cristian Kungku, “Circuit 
Training Meningkatkan Kecepatan Menggiring Bola Siswa SMA Negeri 
Tojo  
UNA-UNA”. Jurnal Sprort Sciensec and Physical Education Vol 7,No 2, 





melakukan itu semua sehingga tubuh peserta didik akan lebih 
terjaga dan sehat.  
b. Gerak Dasar  
1) Pengertian Gerak Dasar  
Pendidikan jasmani mempunyai hubungan yang tidak 
bisa dipisahkan dengan gerak dasar, karena pada gerak dasar 
salah satu gerakan awal latihan bagi peserta didik untuk 
mampu berkembang dalam aspek psikomotornya dan apabila 
pengetahuan peserta didik mengenai gerak dasar sudah 
lumayan banyak, maka peserta didik akan mempunyai tubuh 
sehat yang ialah tujuan pendidikan jasmani.21 Dalam kata lain 
mempelajari gerak yakni motor learning, karena motor (gerak) 
ialah makna umum untuk beberapa macam gerak manusia.  
Menurut Amung & Yudha, bahwa gerak dasar ialah 
kemampuan mudah diterapkan yang berguna untuk 
meningkatkan tubuh sehat. Kegiatan pendidika olahraga 
suataupun gerak dasar ialah tahapan awal yang diperlukan 
karena gerak dasar suatu gerak yang dilaksanakan peserta didik 
di pelajaran cabang olahraga sebelum kecabang olahraga yang 
asli. Pendapat para ahli lain gerak dasar ialah kegiatan yang 
secara efektif dan rasional sehingga membuat suatu optimal 
dalam latihan gerak dasar.22  
Kemampuan gerak yang dinamakan gerak dasar, jika 
seorang peserta didik mampu menguasai gerak dasar pada 
masa kanak-kanak dengan baik, maka perkembangan geraknya 
akan meningkat menjadi lebih baik ke tahap selanjutnya, yang 
akan berguna di kemudian hari saat mereka sudah dewasa 
mereka mempunya life-skill dalm bekerja. Namun akan 
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sebaliknya jika kemampuan gerak dasar tidak baik ataupun 
buruk maka mereka akan mengurangu life-skilll mereka saat 
bekerja. Sehingga dalam kemampuan gerak dasar harus di latih 
sejak usia dini agar peserta didik mendapatkan perkembangan 
fisik secara optimal.  
Gerak dasar ialah pondasi gerak untuk belajar berbagai 
macam pengembangan tahapan atletik, yang terdiri dari jalan, 
lari, lompat dan lempar.23 Berkaitan dengan ayunan tangan dan 
kaki, maka menjadikan keseimbangan tubuh yang penting. 
Pemahaman gerak dasar yang dilaksanakan harus mendapatkan 
hasil yang dicapai peserta didik melalui bermain kecil dan 
bermain tradisional yang ialah materi pengembangan 
pembelajaran atletik. Peserta didik harus menaati semua 
peraturan di bermain, intruksi dari pendidik dan 
pengembangan gerak dasar tersebut.  
c. Macam-macam Gerak Dasar  
1) Gerak Dasar Lokomotor  
Gerak dasar lokomotor ialah salah satu domain dari 
gerak dasar fundamental (fundamental basic movement), di 
samping gerak dasar non-lokomotor dan gerak dasar 
manipulatif, gerak dasar lokomotor yang ialah pokok 
bahasan yang diajarkan disekolah dasar. Gerak lokomotor 
mempunyai peran penting dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani, terutama cabang olahraga yang menuntut 
perpindahan tempat ataupun titik berat badan seperti lari 
cepat, lompat jauh, lompat tinggi dan cabang olahraga 
Iainnya.31 Para peserta didik sekolah dasar mengalami 
hambatan dalam mengikuti pembelajaran pendidikan 
jasmani yang menuntut kemampuan gerak lokomotor.  
Menurut Prayoga (2017) perilaku motorik ialah 
suatu gerak dasar lokomotor yang berpindah tempat dari 
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jauh ke dekat, seperti berjalan, berlari, dan meloncat, pada 
gerak dasar lokomotor kegiatan yang disenangi oleh peserta 
didik yang bisa membuat peserta didik menjadi bahagia 
belajar sambil bermain. Gerak lokomotor gerak yang 
dipelajari anak usia dini karena faktor pendukung dalam 
melatih kebugaran jasmani kesehatan tubuh.24 Dari 
penelitian Zawi, dk ada tahap, proses pembentukan gerak 
tidak terjadi secara otomatis, tetapi merupakam akumulasi 
dari proses belajar dan berlatih, yakni dilaksanakan secara 
berulang-ulang dan memahami cara gerak dengan sadar 
gerakan yang dilaksanakan.  
Lompat dan loncat suatu pergerakan yang 
mengangkat tubuh keatas melalui beberapa proses yakni, 
lari, tumpuan, melayang dan mendarat. Pada gerak lompat, 
gerak dasar lokomotor yang harus dikembangkan pada usia 
anak sekolah dasar. Gerak dasar lokomotor ialah gerak 
dasar yang perlu bimbingan, latihan dan pengembangan 
gerakan sehingga peserta didik melakukannya dengan 
benar.25 Gerak dasar lokomotor gerak dasar yang berperan 
yang sangat penting dalam pembelajaran pjok, yang 
mendidik perpindahan tempat contohnya, lari cepat, lompat 
jauh, lompat tinggi.26 Para peserta didik kesulitan dalam 
mengikuti pembelajaran pjok yang menuntut kemampuan 
gerak dasar lokomotor. Macam-macam gerak dasar 
lokomotor, yakni; lari, lompat, berjalandan berjingkat.  
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25Syahrial Bakhtiar, Merancang Pembelajaran Gerak Dasar Anak 
(UNP Press Padang, 2017), h. 234.  
26Faizal Suharnoko, “Pengembangan Model Pembelajaran 
Melompat Melalui Permainan Lompat Cermin untuk Siswa Sekolah 
Dasar”. Jurnal Sportif Jurnal Penelitian Pembelajaran, Vol 4 No 2, 





a. Berjalan  
Berjalan ialah suatu gerakan untuk memindahkan 
tubuh dari satu tempat ke tempat yang lain dengan 
mempergunakan alat gerak yakni kaki sebagai tumpuan. 
Samsudin mengatakan berjalan ialah perpindahan badan 
dari kaki ke kaki yang lain, pada saat gerakan berjalan 
dilaksanakan, pada setiap kaki mempunyai peran bergantian 
antara kedua gerakan tumpuan dan ayunan.  
Pada gerak berjalan ada beberapa tahapan yakni tahap 
pertama kaki mengayun, tahap kedua kaki menjadi 
tumpuan dan tahap terakhir badan berpindah dari tempat 
satu ke tempat satunya dengan kaki ke kaki lainnya.27 Pada 
dasarnya berjalan mampu dilaksanakan dengan kaki, 
dengan tangan, dengan kaki dan tangan, dengan tubuh, dan 
pada arahnya, ke arah depan dan ke arah belakang, ke arah 
kiri dan ke arah kanan, namun dalam hal usaha tergantung 
pada dirinya ingin cepat ataupun lambat, perlahan ataupun 
berhenti-henti, dan masih banyak lagi.28 
b. Berlari  
Berlari ialah suatu gerak yang memindahkan tubuh 
dari tempat satu ketempat yang lain dengan berjalan cepat, 
pada saat memindahkan tubuh ada saat ketika tubuh 
melayang tanpa adanya tumpuan ke tanah. Menurut 
Djuminar berlari suatu frekuensi langkah yang dipercepat 
sehingga mendapatkan suatu waktu saat berlari kedua kaki 
mengalami badan melayang ataupun salah satu kaki pada 
saat badan melayang kaki menyentuh tanah.  
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c. Berjingkat   
Berjingkat ialah aktivitas gerakan yang membuat 
tubuh berpindah tempat dari satu tempat ketempat yang lain 
namun dengan memakai satu kaki, sedangkan satu kaki 
yang satunya di tekuk pada bagian lutut sehingga tidak 
akan menyentuh tanah. Berjingkat sering dipakai dalam 
kehidupan sehari-hari, dan dipergunakan di kegiatan 
aktivitas motorik pada beberapa cabang olahraga seperti, 
lompat jangkit, sepak bola, bola voli dan bola basket.  
d. Melompat  
Melompat ialah suatu pergerakan yang membawa 
tubuh dari satu titik ke titik yang lain yang lebih jauh 
ataupun mungkin yang lebih tinggi namun harus memakai 
persiapan lari cepat ataupun lambat dengan salah satu kaki 
dan mendarat memakai kaki dengan keseimbangan tubuh 
yang baik dan sehat. Pada gerakan melompat peserta didik 
mampu membuat tubuh mereka melatih gerak dasar 
lokomotor yang membuat peserta didik berpindah tempat 
dari satu tempat ke tempat lainnya dengan cara melompat.  
2) Gerak Dasar Non-Lokomotor  
Gerakan dasar non-lokomotor gerakan yang tidak 
membuat tubuh perpindah tempat namun pada umunya peserta 
didik kurang menyukai gerakan non-lokomotor.29 Gerakan non 
lokomotor dilaksanakan di tempat, tanpa membuat tubuh gerak 
yang berpindah. Kemampuan gerak non lokomotor terdiri dari 
menekuk dan meregang, mendorong dan menarik, mengangkat 
dan menurunkan, melipat dan memutar, melingkar, 
melambungkan. Pada pembelajaran penjaskes dapat diberikan 
contoh gerak dasar non lokomotor menekuk pada posisi tubuh 
siap tegap dan meneyentuh kedua tumit kaki. Gerakan non-
lokomotor gerakan yang dilaksanakan tidak bisa berpindah 
tempat, gerakan nonlokomotor terdiri dari menghindar, 
memutar dan berputar, menekuk dan meregang, mendorong, 
dan menarik, mengangkat dan menurunkan.  
                                                 





a. Menghindar  
Pergerakan menghindar sangat penting pada saat 
pembelajaran olahraga. Menghindar saat sedang bermain di 
pelajaran olahraga menhindari benda ataupun lawan bermain 
dalam bermain yang sedang di permainkan. Pada pergerakan 
menghindar pemain tidak akan terkena benda ataupun alat 
yang dipergunakan dalam bermain di pelajaran olahraga 
ataupun PJOK.  
b. Peregangan  
Peregangan ialah pergerakan yang mengulur otot tubuh, 
dengan berjalan dengan fleksi ataupun ektensi ataupun 
dengan memakai cara yang lain. Namun prinsip dasar dalam 
peregangan ialah cara mengulur dimulai dengan uluran yang 
paling ringan kemudian sampai keluruan yang sangat berat 
sam hitungan kedelapan.  
c. Memutar ataupun berputar  
Peserta didik harus di berikan arahan terhadap 
pergerakan memutar ataupun melekuk, dengan arahan 
bagaimana memutarkan tubuh kurang dari 180-200 derajat. 
Pada pergerakan memutar mampu meningkatkan 
keseimbangan statis ataupun kesadaran tubuh.   
d. Bergantung   
Bergantung ialah kegiatan menahan berat badan 
dengan berjalan memakai tangan dan memegang kepala 
ataupun atas. Tidak semua peserta didik ataupun peserta 
didik mampu menerapkan bergantung ataupun mengangkat 
tubuh (pull up), sehingga sangat sulit bagi mereka 
mempraktikan pergerakan pull-up  ataupun bergantungan di 
tali ataupun palang.  
e. Menarik dan mendorong  
Menarik ataupun mendorong ialah suatu aktivitas 
yang memakai tenaga pada obyek ataupun bantuan orang 
lain, yang bertujuan untuk ketahan otot tangan, dan 
menjadikan jarak jauhnya penarik menjadi lebih dekat 






3) Gerak Dasar Manipulatif  
Menurut Prayoga gerak dasar manipulatif ataupun 
manipulasi gerakan yang melibatkan sebuah alat bantu, yang 
dibantu oleh koordinasi mata, koordinasi kaki, dan koordinasi 
tangan ataupun bagian tubuh yang lainnya, yakni kegiatan 
melempar, menangkap dan kegiatan lainnya yang melibatkan 
sebuah alat. Kegiatan gerak dasar manipulatif dikembangkan 
pada peserta didik yang sudah menguasai macam-macam 
objek ataupun peserta didik sekolah dasar bisa mengetahui alat 
ataupun benda mana yang bisa dijadikan alat bantu bermain 
gerak dasar manipulatif. Kemampuan gerak dasar manipulatif 
lebih banyak melibatkan kaki dan tangan tetapi bisa juga 
melibatkan tubuh kita. Gerak dasar manipulatif pada objek 
kaki dan tangan yakni contoh kegiatannya ialah melempar bola 
dan menangkap bola ataupun menendang bola dan kegiatan 
lainnya yang melibatkan kaki dan tangan yang membuat 
kegiatan tersebut melatih gerak dasar motorik peserta didik.30  
a. Menggelindingkan Benda  
Menggelindingkan benda seperti benda bulat 
contohnya bola dan harus di sesuaikan dengan berat 
ataupun pertumbuhan motorik peerta didik, jika tidak 
sesuai benda yang ingin di gelindingkan tidak akan kuat 
peserta didik menggelindingkan benda tersebut. Maka 
sesuai dengan tubuh peserta didik dengan benda yang ingin 
dipergunakan.  
b. Melempar  
Melempar ialah pergerakan yang dilaksanakan untuk 
menjauhkan benda ataupun obyek dengan tubuh kita 
dengan kedua tangan melempar jauh obyek yang di 
pergunakan dalam bermain tersebut. Dalam pergerakan 
melempar peserta didik melatih gerakan pada tangannya 
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dan melatih otot tangan, jadi mendapakan pergerakan gerak 
dasar manipulatif.  
c. Menangkap  
Menangkap ialah pergerakan gerak manipulatif 
yang menghentikan benda ataupun alat yang dilempar ke 
tubuh kita dengan menangkapnya dengan tangan ataupun 
kedua tangan, dan dalam kegiatan menangkap harus 
memperhatikan pergerakan obyeknya yang akan dilempar 
dengan lawan mainnya dan pemain tersebut harus 
menangkapnya harus memerlukan konsentrasi yang fokus 
melihat pergerakan obyeknya.  
d. Menendang  
Menendang ialah gerakan manipulatif yang cara 
menendang memakai kaki untuk memukul benda. Ada dua 
model menendang yakni menendang benda yang ada di 
tanah dan menendang benda yang ada di udara contohnya 
bermain bola kaki, futsal dan lainnya yang memakai 
pergerakan menendang dengan memakai kaki.  
e. Menggiring  
Menggiring ialah keterampilan pergerakan 
manipulatif yang mengguakan bantuan antara mata kaki 
dan mata tangan sehingga mampu membawa bola dari satu 
tenpat ke tempat yang lain ataupun berpindah tempat. 
Contohnya bermain bola kaki yang mengutamakan 
menggiring bola dengan tim pemainnya sehingga mampu 
membuat goll di gawang lawan. Pada gerakan menggiring 
pemain memakai otot kaki karena memakai kaki.  
f. Memukul  
Memukul ialah salah satu aksi yang mempergunakan 
satu ataupun kedua tangan yang tangan suatu alat untuk 
mendorong suatu benda. Kelas rendah masih sangat sulit 
memakai suatu alat yang di pergunakan untuk memukul 
benda yang bergerak, dan memukul memakai tongkat yang 
bulat, karena kelas rendah dalam kesadaran visualnya bisa 
dibilang masih rendah jika ingin berlatih memukul 





sehingga mengurangi resiko saat memukul, dan lebih 
ringan.   
 
C.  Pengertian Pendidikan Jasmani, Olahraga, dan Kesehatan 
(PJOK)  
Pendidikan salah satu hal yang akan mengalami 
perkembangan karena zaman ke zaman akan semakin 
modern. Mata pelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan 
kesehatan yakni akan dipelajari di sekolah dasar (SD), namun 
pjok aktivitas yang sangat berguna bagi tubuh seseorang. 
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan salah satu 
pelajaran yang berawal dari pengalaman yang pernah dialami 
oleh peserta didik yang salah satunya jasmani, bermain dan 
berolahraga yang di desain secara sistematis yang bertujuan 
untuk memancing ataupun mendorong pertumbuhan dan 
perkembangan fisik peserta didik, keterampilan motorik 
peserta didik, keterampilan berfikir peserta didik, emosional, 
sosial dan moral peserta didik yang menjadikan peserta didik 
yang mempunyai skills.31  
Pendidikan jasmani ialah pendidikan yang 
mengaktualisasika potensi kegiatan manusia pada sikap 
tindakan dan karya untuk diberi bentuk isi dan arahan kepada 
hasil kepribadian sesuai pada keinginan manusia.32 Menurut 
Wawan Suherman, “pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan (PJOK) bagian yang dipersatukan dari pendidikan 
serta mempunyai posisi yang sangat penting karena diberikan 
hasil yang berbeda terhadap pertumbuhan dan perkembangan 
anak. Prayito mengemukakan “pendidikan sangat 
mempunyai berbagai macam tetapi berfokus pada satu yakni 
                                                 
31Cucu Hidayat, Dicky Tri Juniar, Strategi Pembelajaran 
Pendidikan Jasmani (Yogyakarta: CV. Budi Utama, 2020), h. 20.  
32Dhedhy Yuliawan, “Pembentukan Karakter Anak dengan Jiwa 
Sportif Melalui Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan”. Jurnal 





cara memuliakan kemanusiaan untuk meningkatkan harkat 
dan martabat manusia. Ki Hajar Dewantoro dalam 
Elmubarok mengemukkakan bahwa dalam pendidikan berarti 
daya upaya untuk memajukan pertumbuhan nilai moral, 
fikiran dan hubungan antarai peserta didik satu dengan 
peserta didik yang lain sehingga menjadikan kehidupan dan 
penghidupan peserta didik yang kita didik.33 
Dunia pendidikan akan semakin diharuskan menjadi 
lebih efektif. Meningkatkan sutau kemajuan bangsa, mampu 
dilaksanakan dengan cara membangkitkan mutu pendidikan, 
pendidikan ialah suatu perilaku yang penting dalam 
kehidupan setiap bangsa terutama bagi generasi bangsa 
selanjutnya yang akan membantu bangsa dan negara 
inimenjadi lebih maju dan mempunyai generasi bangsa yang 
bagus. Pada proses pembelajaran di dalam kelas maupun di 
luar kelas mampu mempengaruhi hasi belajar siswa dan mutu 
belajar peserta didik, pendidik harus di tuntut mampu 
menelaah suatu model pembelajaran yang dapat 
meningkatkan semangat peserta didik untuk membuat aktif 
peserta didik harus terlibat dalam pengalaman proses 
pembelajaran.34. 
Hasil yang didapatkan terhadap pertumbuhan dan 
perkembangan peserta didik dikarenakan pada lingkungan 
ialah gerakan yang kegiatannyan aktivitas cabang olahraga. 
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang diajarkan 
disekolah mempunyai peran penting, yang dapat memberikan 
kesempatan kepada peserta didik sehingga melibatkan 
dirinya secara langsung pada pembelajaran jasmani olahraga 
                                                 
33Bafirman, “Pembentukan Akhlakul Karimah Melalui Model 
Pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di Sekolah 
Dasar”. Tadris: Jurnal Keguruan Idan Ilmu Tarbiyah, 01 (1) (2016) 41-55, 
ISSN: 2017562, (Juni 2016), h. 42.  
34 Mohammad Syaifuddin, “Implementasi Pembelajaran Tematik di  
Kelas 2 Sekolah Dasar Negeri Demangan Yogyakarta”. Jurnal Tadris  





dan kesehatan yang dipilih dan dilaksanakan secara 
sistematis, informasi pengalaman belajar membina 
pertumbuhan fisik dan pengembangan psikis yang lebih baik, 
dan berguna menjadikan tubuh sehat dan pola hidup sehat.35 
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan pelajaran yang 
luas yang tidak hanya menjadikan peserta didik terpaku pada 
materi pelajaran yang hanya teori saja namun peserta didik 
bisa melakukan aktivitas yang menggerakan tubuh mereka 
yang di terapkan pada bermain. Pendidikan jasmani, olahraga 
dan kesehatan memilki hubungan pada bermain dan bermain, 
pada dasarnya bermain suatu kegiatan yang bisa membuat 
peserta didik senang dan membuat tinggi minat peserta didik 
untuk belajar. Pada dasarnya kita dapat menarik kesimpulan 
dari olahraga yang tidak hanya memikirkan kompetisi. Rusli 
Lutan mengatakan bahwa pendidikan jasmani ialah ruang 
lingkup yang cocok untuk mendidik anak dan alat yang 
penting sehingga mampu membina anak, sehingga mampu 
membuat keputusan yang baik sampai seterusnya. Achmad 
Patusuri berbicara pendidikan jasmani, olahraga dan 
kesehatan ialah suatu proses pendidikan yang mampu 
memanfaatkan aktivitas fisik dan olahraga sehingga 
mendapatkan kualitas individu, baik dalam fisik, mental dan 
emosional.45 Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan 
salah satu media pembelajaran yang dapat memacu 
pertumbuhan fisik, perkembangan psikis, keterampilan 
motorik, pengetahuan dan pemahaman, berimajinasi nilai-
nilai sikap dan dapat menjadikan pola hidup sehat yang 
berguna untuk memacu pertumbuhan dan perkembangan 
kwalitas fisik dan psikis yang blance.  
 
                                                 
35Retno Mundi Pertiwi, Nurhasanah, Tuasikal, Abdul Rachmadn 
Syam, “Pengembangan Model Pembelajaran Sirkuit untuk Membantu Pola  





Sallis dan McKenzie dalam Juan A.Moreno 
mengatakan bahwa dapat menginformasikan bergerak aktif 
dan memakai pola hidup sehat yang didapatkan dari 
pendidikan jasmani dan olahraga namun tidak mendapatkan 
pengetahuan peserta didik belajar keterampilan motorik, pada 
hal tersebut bisa menjadikan mereka terinovasi dan 
menyenangkan hal baru bagi pelajarannya. Pengaruh kerja 
sama olahraga di lingkungan sekolah bisa berbeda antara 
perempuan dan laki-laki, karena pada setiap kelompoketnis 
dan budaya berbeda.36 Olahraga pada bermain pendidikan 
jasmani yang menghubungkan gerakan-gerakan dan 
ketiganya mampu menjadi konteks pendidikan, namun 
apabila dipergunakan dengan tujuan pendidikan yang benar. 
Kegiatan bermain mampu menjadikan peserta didik merasa 
bahagia dan menghibur tanoa ada tujuan dari pendidikan 
tersebut, dan olahraga tetap mampu tanpa adanya nya dari 
kependidikan. Tujuan pendidikan jasmani, kesehatan dan 
olahraga  mencakup pengembangan peserta didik secara luas 
dalam pembelajaran jasmani ataupun olahraga.  
Pendidikan jasmani ada beberapa tujuan salah satunya 
yakni:  
1. Mengembangkan kepribadian yang baik, sikap sosial 
dan toleransi pada konteks kemajemukan biaya, etnis, 
dan agama.  
2. Mengambangkan sikap sportif, jujur, disiplin, 
bertanggung jawab, kerja sama, percaya diri, dan 
demokrasi melalu kegiatan jasmani, bermain, dan 
olahraga.  
3. Mengembangkan keterampilan gerak dasar dan berbagai 
macam bermain dan kegiatan olahraga di dalam ruangan 
maupun kegiatan olahraga diluar ruangan.  
                                                 





4. Mengambangkan keterampilan diri untuk 
mengembangkan dan menjadikan kebugaran jasmani 
melalui kegiatan jasmani dan olahraga.  
5. Mampu menjadikan diri sendiri untuk melakukan hal 
positif dengan kegiatan jasmani yang berifat rekreatif. 
D.  Pengertian Bahan Ajar  
Bahan aja ialah suatu alat yang diberikan kepada 
peserta didik dipergunakan saat kegiatan belajar mengajar 
berlangsung, pada bahan pelajaran ataupun bahan ajar 
seluruh peserta didik diberikan arahan kepada tujuan 
pembelajaran.37 Menurut Suharsimim Arikunto pengertian 
bahan ajar ialah bahan ajar yang  dikuasi oleh peserta didik 
dan mempunyai unsur.38 Namun menurut Andi Prastowo 
bahan ajar ialah bentuk yang bertujuan untuk membantu 
tugas pendidik ataupun struktur dalam melaksanakan 
kegiatan proses belajar mengajar di kelas.39 Bahan ajar bisa 
berupa bentuk buku cetak, modul, LKS, buku panduan, audio 
visual seperti film dan video, audio contohnya CD dan radio, 
dan visual contohnya foto, gambar, dan multimedia. Pada 
bahan ajar sudah dapat dipergunakan untuk solusi pendidik 
yang belum mampu menghasilkan media belajar dengan 
mandiri. Pedoman untuk melaksanakan pembelajaran bagi 
pendidikan yakni bahan, dan alat evaluasi pencapaian tujuan 
dan penguasaan hasil pembelajaran. Bahan ajar yang sudah 
layak di pergunakan ialah bahan ajar yang sudah di uji 
akademis dan uji empirik (praktik).  
 
 
                                                 
37 Nana Sudjana, Dasar-Dasar Prose Belajar Mengajar (Bandung:  
Sinar Baru Alegesindo, 2017), h. 67.  
38Pupuh fathurohman, M. Sobry Sutikno, Strategi Belajar 
Mengajar Melalui Perencanaan Konsep Umum dan Konsep Islami 
(Bandung: PT. Refika Aditama, 2017), h. 14.  
39Cucu Hidayat, Dicky Tri Juniar, Strategi Pembelajaran 






E. Penelitian yang Releven  
Berikut ini ialah penelitian relevan penelitian ini antara lain:  
1. Kristi Utami, 2020. “Mengembangkan Model Aktivitas 
Jasmani Melalui Permainan Sirkuit untuk Mengembangkan 
Kemampuan Gerak Dasar Lokomotor peserta didik Kelas 
Bawah.” Penelitian ini menghasilkan produk yang berbentuk 
DVD dan buku panduan berupa permainan tanpa alat untuk 
mengembangkan kemampuan gerak dasar lokomotor.40 
Penelitian yang dilaksanakan oleh Kristi Utami sama dengan 
penelitian yang akan di lakukan oleh peneliti dalam hal 
mengembangkan permainan namun perbedaannya terletak 
pada penelitian Kristi Utami terletak pada materi gerak dasar 
lokomotor sedangkan peneliti ini memakai materi gerak dasar 
lokomotor, non Lokomotor dan Manipulatif.  
2. Made Vina Arie Paramita, dan Panggung Sutapa, 2019. 
“Pengembangan Model Pembelajaran Berbasis Permainan 
Sirkuit untuk Meningkatkan Motorik halus Anak Usia 4-5 
Tahun”. Penelitian ini menghasilkan produk CD dan buku 
panduan. Penelitian yang dilaksanakan oleh Made Vina dan 
Panggung Sutapa sama dengan penelitian yang akan 
dilaksanakan oleh peneliti dalam hal mengembangkan 
permainan.41 Namun perbedaanya terletak pada penelitian 
Made Vina Arie Paramita, dan Panggung Sutapa 
                                                 
40Kristi Utami, “Pengembangan Model Aktivitas Jasmani Melalui 
Permainan Sirkuit untuk Mengembangkan Kemampuan Gerak Dasar 
Lokomotor Siswa Kelas Bawah”. (Skripsi, Yogyakarta: Universitas 
Negeri Yogyakarta, 2020), h. 32.  
41Made Vina Arie Paramita, Panggung Sutapa, “Pengembangan 
Model Pembelajaran Berbasis Permainan Sirkuit untuk Meningkatkan 
Motorik halus Anak Usia 4-5 Tahun”. Jurnal Golden Age, Vol. 3 No. 01, 
(Juni 2019), h. 1-16. 53Yulias Wulan Fajar, Endang Ratnasari, “Efektivitas 
Permainan Sirkuit Pintar Melatih Kemampuan Motorik Kasar Anak Usia 





meningkatkan motorik halus sedangkan peneliti ini melatih 
gerak dasar.  
3. Yulias Wulan Fajar dan Endang Ratnasari, 2015. “Efektivitas 
Permainan Sirkuit Pintar Melatih Kemampuan Motorik Kasar 
Anak Usia 5-6 Tahun”. Penelitan yang dilaksanakan oleh 
Yulias Wulan Fajar dan Endang Ratnasari ini menghasilkan 
bahwa permainan sirkuit cocok diterapkan di kelompok B.53 
Namun perbedaan terletak pada penelitian yang digunakan. 
Pada penelitian efektivitas permainan sirkuit memakai 
penelitian Kualitatif sedangkan peneliti memakai penelitian 
R&D penelitian pengembangan suatu produk model permainan 
sirkuit training.  
4. Andi Nur Cahyo, 2019. “Pengembangan model permainan 
sirkuit kardio untuk meningkatkan kebugaran jamani pada 
anak usia 6-9 tahun”. Penelitian yang dilaksanakan oleh Andi 
Nur Cahyo menghasilkan rata-rata kemampuan kognitif anak 
tentang permainan sirkuit kardio mencapai 81,84 lebih rendah 
dari efektifnya yakni 86,90 dan lebih rendah dari pada 
psikomotor 93,87.42 Persamaan pada penelitian ini 
pengembangan model permainan sirkuit. Namun perbedaan 
pada penelitian Andi Nur Cahyo meningkatkan kebugaran 
jasmani sedangkan penelitian ini untuk melatih gerak dasar.  
5. Sigit Ansori dan Abdul Rachman Syam Tuasikal, 2019. 
“Pengaruh permainan sirkuit terhadap motivasi belajar 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan siswa disabilitas 
rungu.” Penelitian yang dilaksanakan Sigit Ansori dan Abdul 
Racman Syam Tuasikal adanya pengaruh permainan sirkuit 
terhadap motivasi belajar PJOK siswa disabilitas rungu.43  
                                                 
42Andi Nur Cahyo, “Pengembangan model permainan sirkuit 
kardio untuk meningkatkan kebugaran jamani pada anak usia 6-9 tahun”. 
Jurnal Pendidikan Kesehatan rekreasi, Vol. 5, No. 2, DOI : 
10.5281/zenodo.3338697, (2019), h. 11-17.  
43Sigit Ansori, Abdul Rachman Syam Tuasikal, “Pengaruh 
Permainan Sirkuit Terhadap Motivasi Belajar Pendiikan Jasmani, Olahraga 
dan Kesehtan Siswa disabilitas Rungu,” Jurnal Pendidikan Olahraga dan  






F. Kerangka Berfikir  
Pengembangan model perminan dilihat dari permasalahan di 
sekolah dasar bagaimana peserta didik saat berolahraga yang hanya 
berdiri dan berduduk diam di pinggiran lapangan ataupun taman 
lapangan disebabkan tidak mau mengikuti bermain sirkuit training 
yang sedang dilaksanakan di luar ruangan, peserta didik beralasan 
bosan, zaman dahulu tidak modern jadi membosankan. Selain itu 
memakai media bermain sirkuit training ini hanya memakai media 
seadanya ataupun bahkan tidak memakai media terbaru selain itu 
pendidik pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan tidak 
mempunyai inovasi ataupun tidak kreatif untuk mengembangkan 
bermain sirkuit dengan modern. 
Permasalahan yang ada pada penelitian ini memberikan solusi 
yakni mengembangkan model bermain sirkuit untuk melatih gerak 
dasar peserta didik kelas 1 sekolah dasar. Dengan solusi tersebut 
dapat diharapkan peserta didik mempunyai ketertarikan dengan 
bermain sirkuit. Dengan model bermain yang dikembangkan 
menjadi lebih baik dan bervariasi. Sehingga dalam pembelajaran 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan (PJOK) yang 
mempunyai keterkaitan dengan bermain sirkuit training mampu 
membuat ketertarikan peserta didik dan tidak membuat peserta 
didik menjadi peserta didik yang tidak aktif.   Berikut ialah 
kerangka berfikir pada penelitian ini terlihat pada gambar di bawah 
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